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勤め人モデルのスポーツ実施に関する研究
－特に生活時間の視点から－
A study of participation in sports in an office worker model： 
From the specific view point of “lifestyle”
千　葉　洋　平
Yohei  CHIBA
１．は　じ　め　に
ヒトは、社会の中で人間となる。その意味では、
人間には社会的役割に応じた生き方の類型がある
ものと考えられる。すなわち、人間にはそれぞれ
の役割の場があり、社会はその骨格を成す役割に
よって形成されるのである。世論調査資料は、社
会的役割の階層に特徴的な生活モデルの存在を映
し出している。また、そこには生活モデルに対し
てのスポーツ実施の特徴も読み取ることができ
る。本研究では、生活モデルの中でも特に「勤め
人」に焦点を当て、それに対するスポーツ実施の
在り方について検討を行う1）。
２．方法及び手順
勤め人の生活及びそのスポーツ活動について検
討する上で、本研究においては、国民生活時間調
査 2）のデータを利用する 3）。そして、本研究の目
的を達成するために、議論を次のように構成する。
最初に、勤め人の生活実態について検討を行う。
次に、勤め人のスポーツ活動の実態を、他の活動
との関係から考察する。そしてこれらの検討をも
とに、勤め人のスポーツ振興のあり方について検
討を加える。
３．勤め人モデルの行動実態
勤め人の日常生活をその活動実施率から見る
と、主として睡眠（99.8%）、食事（99.1%）、身の
回りの用事（98.4%）、 仕事（88.5%）、 テレビ
（86.8%）、通勤（84.4%）、家事（56.5%）等の内容
から構成されている。
図１は、 これら実施率の高い活動の時刻別実 
施率を示したものである。 勤め人の半数以上が 
6：15に起床をしている。身の回りの用事と朝食
は 7：00、 通勤は 7：45がピークとなっている。
仕事は8：30に実施率が50%を超え、17：30に実
施率は半数を切る。 しかし 21：00を過ぎても、
10%近くの割合で仕事を行うものが存在してい
る。夕方以降の活動ピーク時間は、通勤18：15、
食事19：00、身の回りの用事22：00となっている。
睡眠の実施率が勤め人全体の50％を超えるのは、
23：30である。また、夕方から夜にかけての時
間帯で実施率の大半を占めるのは、テレビ視聴で
ある。それは21：45の44.8%を頂点とし、18：00
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～24：00以降まで、 勤め人の自由時間の大半を
占める活動となっている。
以上より、勤め人の平日行動パターンは、起床
→身の回りの用事→朝食→出勤→仕事→帰宅→食
事→身の回りの用事→テレビ視聴→就寝といった
流れで主に構成されている。この典型的な平日の
勤め人モデルが新しい参加者によって学習され、
集団モデルが維持される。そこでは独自のモデル
が構成され、「特徴的な人間形成の場」として認
識される。
４．勤め人モデルのスポーツ時間
次に、勤め人のスポーツ時間について検討する。
図２は、勤め人の平日のスポーツ実施率である。
平日の勤め人の生活時間に、スポーツが組み込ま
れているとは言い難い状況が確認できる。１日の
中で、スポーツ実施率が２％に達することはない。
平日全体の実施率も 5.5%と低くなっている。し
かし、勤め人の平日に、スポーツ実施が比較的盛
んになる時間帯が複数確認される。最もスポーツ
実施率が高いのは、夕方から夜にかけての時間帯
である。19：00に実施率は１%に達し、１%代は
21：30まで維持される。また、早朝6：00前後や
9：30～9：45、 あるいは 12：30～14：15にも実
施率の上昇が見られる。すなわちこの時間帯は、
勤め人にとってスポーツを行うことが、比較的可
能なものとして理解される。
次にこの時間帯に、スポーツ以外にどのような
活動が行なわれているのか、その特徴について検
討する。6：00は、睡眠（51.2%）、身の回りの用
事（18.1%）、テレビ視聴（11.2%）、家事（10.4%）
といった活動で占められている。この時間帯は、
一般的な勤め人にとって、起床から外出までの慌
図１　時刻別実施率　平日（勤め人）
NHK放送文化研究所（2011）国民生活時間調査2010調査データより著者作図
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しい時間であり、ここでのスポーツと言えば、早
起きをしてのランニング、体操、室内ストレッチ
運動等が主流であると考えられる。しかし、6：
00のスポーツ実施率は、 わずかに 0.4%である。
朝の時間帯ではスポーツを行うよりも、より長く
睡眠をとったり、身の回りの用事に時間を費やし
たりする勤め人の心情が推測される。早起きをし
ての運動や数分間のストレッチ運動等は、決して
無理ではないが、そのための時間を割くことがで
きていない状況が表れている。
9：30は、 仕事（74.7%）、 家事（6.0%）、 テレ
ビ視聴（4.0%）、睡眠（3.5%）、通勤（3.5%）とい
った活動の実施率が高い。多くの勤め人が仕事を
行っているものの、中には平日が休みの層や午後
から出勤する層などがおり、そうした層が調査結
果に反映されているのだと考えられる。
12：30 では、 食事（27.7%）、 仕事（31.8%）、
休息（15.7%）といった活動の割合が高い。この
時間帯は、ほとんどの勤め人にとって昼休みの時
間帯である。昼食前後に職場周辺をランニングす
ることや、仕事仲間とキャッチボールを行う程度
の運動がこの時間帯に実施可能であろう。しかし、
朝の時間帯と同様、スポーツ実施率は 0.6～0.7%
と極めて低くなっている。
夜の時間帯では、19：00からスポーツ実施率
が１%台に突入し、20：30～20：45の間にピーク
をむかえる。20：30 は、 テレビ視聴（38.9%）、
家事（14.7%）、仕事（11.9%）、食事（11.8%）、身
の回りの用事（9.6%）といった活動で占められて
いる。20：30～20：45にスポーツ実施率が高い
のは、帰宅前、或いは帰宅直後にスポーツを行う
という勤め人の行動パターンが反映されているの
だと予想される。以上、勤め人の平日の行動パタ
ーンから、スポーツ実施可能な時間帯を４箇所確
認できるが、その時間帯であっても、実施率は１
%弱であり、ほとんどの勤め人にとって、スポー
ツ実施が困難な状況であると言えよう。
図２　スポーツ時刻別実施率　平日（勤め人）
NHK放送文化研究所（2011）国民生活時間調査2010調査データより著者作図
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５．お　わ　り　に
このような実態に対して、どのような対策が考
えられるであろうか。第１は、勤め人にとっての
生活時間の中に、スポーツ実施の機会があること
を認知させることである。同時にその時間帯にお
けるスポーツ実施へのサポートを展開することで
ある。早朝の地域イベントや昼休みのオフィス街
でのスポーツイベント等は、スポーツ実施率の向
上に有効な方策を提供することもできよう。第２
は、日常生活にスポーツ実施の機会を取り込む努
力を促すことである。それは、自動車や電車通勤
から自転車通勤への変更、あるいはエレベーター
利用を避ける等の心掛けといったものである。ス
ポーツに費やす時間の平均が、１時間 43分とな
っており、短時間のストレッチや筋力トレーニン
グという活動が、生活の中にうまく活用されてい
ない実態が推測される。そうしたスポーツの幅の
広さを示していく努力も必要であろう。さらに、
国民生活から運動の機会が排除される時、それは
結果として、生活習慣病の加速化、医療費の拡大、
環境問題への影響等、様々な課題へと繋がりかね
ない。そうした面からの啓蒙の必要性も検討する
必要がある。第３は、この勤め人の生活モデルに
スポーツを組み込むことである。勤め人の階層の
1%前後が階層内リーダーとなって、勤務終了後
の時間帯のスポーツ実施を促し、「スポーツ生活
モデル」を社会に示すことが期待される。それは
また、日常生活をより豊かなものにすることにも
繋がることとなる。日々循環する生活モデルを構
成する人間行動は、身体的存在としての人間にス
ポーツ実践が必要不可欠である、という視点を導
くものと考えられる。健康的な生活のリズムを維
持するために、１日の活動リズムを強調すること、
例えばその活動に対して準備運動や整理運動等を
位置付けることも、一つの運動モデルとなるであ
ろう。またそこには、儀式的な側面も存在してい
る。それは単なるスポーツの活動であるばかりで
はなく、充実した生活の始まりの儀式である。集
中力を高め、身体を活性化し、身体に適切なここ
ろの切り替えスイッチを入れるのである。ただ単
に運動を行うというのではなく、それは気持ちの
セッティングという意味合いを持っている。それ
は、早朝のスポーツ運動の可能性についての認識
である。また仕事の後のスポーツは、一日の整理
運動として位置付けられる。仕事の疲労から心身
をリセットすることが、この活動の目的となろう。
以上、スポーツを取り入れた日常の生活モデルの
認識によって、そこに生きる力の充実が期待され
るのである。
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